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RESUMEN 
 
Actualmente, es más difícil hacer actividad física ya sea por el ritmo de vida, el 
trabajo o porque no es divertido; pero contribuye al normal crecimiento de los niños 
y adolescentes y la reducción de riesgos de enfermedades.  
 
Este trabajo de investigación busca conocer la importancia de la calistenia para 
mejorar la práctica de la actividad física de los estudiantes de cuarto grado de 
educación; aborda temas relacionados con la salud en búsqueda del cuerpo deseado 
mediante ejercicios.  
 
En conclusión, la calistenia es importante herramienta de entrenamiento usando 
cualquier elemento combinado con tu propio peso corporal de manera económica y 
original en beneficio de su salud.  
 
 
Palabras claves : Calistenia - Beneficio – Ejercicio. 
 
 
 
 
 
 
 
INTRODUCCIÓN 
 
En este estudio de investigación sobre la importancia de la calistenia para mejorar la 
práctica de la actividad física de los estudiantes de cuarto grado de educación de la 
I.E. N°16010 – Cruce Chamaya de la ciudad de Jaén; se puede visualizar que el 
trabajo está divido en dos capítulos: 
 
El primer capítulo titulado La Calistenia se detallará toda la información necesaria 
que permita conocer con profundidad en qué consiste, cuál es su beneficio al 
practicarlo y los riesgos al no seguir las instrucciones como es debido. 
 
El segundo capítulo titulado Conclusiones; en donde se detallará lo más importante 
del trabajo y la razón de la importancia de la Calistenia. 
 
Finalmente, en la parte de Anexos se brindará algunas imágenes de los ejercicios que 
abarca la práctica de la Calistenia. 
 
 
 
 
 
 
 
CAPÍTULO I : 
 
 
LA CALISTENIA 
 
En esta parte del capítulo se podrá visualizar puntos clave que permitan aclarar con 
mayor exactitud lo que abarca la calistenia. Se plantea distintas definiciones del tema 
a tratar, su etimología, historia, ejercicios que pueden realizarse, finalidad, ventajas y 
algunas contradicciones que uno debe tener en cuenta antes de realizarla. 
 
Definición.- 
Torres (2018) sostiene que “Es un sistema de entrenamiento focalizado en la 
ejecución de movimientos a través de los diferentes grupos musculares”.   
 
“Es cualquier actividad física que se realiza justo antes del deporte que se vaya a 
practicar”. (El Semanario, 2017) 
 
Sarao (2017) expresa que “la calistenia es la repetición de una serie de 
movimientos musculares de alta intensidad para el acondicionamiento físico puede 
ser una manera efectiva de mantener tu buen estado físico”. 
 
“Es una de las ramas de entrenamiento funcional que existen. En muchas 
disciplinas deportivas, como en el CrossFit o en el MovNat se realizan ejercicios 
de calistein”. (Calistenia. 2014). 
 
Además Nordin (2017) asevera que : “El Street workout or Calistenia es un 
deporte que consiste en entrenar con tu propio peso llevando los ejercicios básicos 
como dominadas, flexiones o fondos a un entrenamiento mucho más divertido y 
extremo”.  
 
“El Street workout es la unión de movimiento dinámicos, estáticos y el estilo 
propio de cada uno que hace de este deporte un deporte distinto del resto. Un deporte 
libre en el cual cada uno entrena como quiere, donde quiere y cuando quiere”.  
 
Nordin citado en (Jimenez, 2018) prefiere definirlo como “aprender a controlar tu 
propio cuerpo y a entrenar con peso corporal. Su nombre en inglés es ‘street 
workout’; denominación que apareció durante el Campeonato Mundial de 2011 
gracias a una marca comercial”. 
García (2018) expresa que: “Es un método de entrenamiento que resulta adecuado 
para cualquier persona, tanto hombres como mujeres, sin importar ni la edad ni el 
estado físico, dependiendo de sus características personales y su dedicación”. 
“Es un tipo de actividad gradual y progresiva que resulta un desafío para cualquier 
deportista a quien le atraigan los retos”.  
“Es una disciplina de entrenamiento que emplea como única herramienta el peso 
del cuerpo y que puede practicarse tanto en exteriores como en interiores”. (Europa 
Press, 2018) 
“Es una metodología de entrenamiento en el cual el interés está en los 
movimientos de grupos musculares, más que en la potencia y o la ganancia de fuerza 
o de masa muscular”. (2014)  
 
 
1.1.  Etimología.-  
“Proviene del griego kallos (belleza) y sthenos (fortaleza)”. (Nordin, 2017) 
Según Jimenez (2018) afirma que “la calistenia es de origen griego y significa la 
belleza de la fuerza” 
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1.2.  Características.- 
Sarao (2017) manifiesta que la calistenia:  
➢ “Una forma de entrenamiento de resistencia que aprovecha la resistencia del peso 
de tu propio cuerpo, además de la gravedad.” 
➢ “Proporciona los mismos beneficios que otras formas de ejercicio aeróbico, 
incluyendo la conservación de peso saludable, la prevención de la diabetes y las 
enfermedades cardíacas, el incremento de la salud cardiovascular.” 
➢ “Promueve estado de ánimo positivo, todo ello provocado por la liberación de 
endorfinas.” 
➢ “Algunos ejercicios de calistenia, como saltos y sentadillas, son también de peso, 
y pueden contribuir a desarrollar la densidad ósea y evitar la osteoporosis.” 
 
 
1.3.  Historia.- 
Según BBC News Mundo “los orígenes de la calistenia se podrían remontar hasta 
la misma aparición del ser humano y a los movimientos naturales con los que fue 
evolucionando para sobrevivir, pero que ahora se usan debido a los beneficios que 
ofrece.”  
 
 Home and Gym (s.f) señala“Una de las primeras menciones a calistenia se 
encuentra en las crónicas de Heródoto sobre la batalla de las Temópilas (480 aC).”  
 
“Según el relato, un espía del rey-dios Jerjes vió al ejército espartano del rey 
Leonidas practicar calistenia desnudo. Los jóvenes guerreros (600 – 400 aC) eran 
entrenados con ejercicios como dominadas, saltos, abdominales, flexiones, 
sentadillas, zancadas, tablas, y elevaciones de gemelos para este ejercicio de élite, 
además debían dominar el disco, jabalina, la lucha, el boxeo y otros deportes de 
combate.” (Home and Gym, s.f) 
 
Cultura Persa 
 Guille87 (2014) manifiesta “La cultura física es parte de la tradición india desde 
hace miles de años. India era conocida por introducir implementos de entrenamiento 
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físico como pesadas mazas, Gadas (mazas) y nales (pesas de piedra). Sin embargo, 
un elemento básico en el programa de entrenamiento de los luchadores indios 
tradicionales eran dos ejercicios de peso corporak: La flexión hindú o Dand y la 
sentadilla hindú o Baithak. Las asanas (posturas) de yoga, formaban parte de una 
disciplina inicialmente practicada exclusivamente por la clase guerrera, y se parecían 
mucho a los ejecicios de calistenia de peso corporal que se practican hoy en día.” 
Guerreros chinos 
 “En 527 Ac, los monjes Shaloin en China se dedicaban a la protección de sus 
monasterios de los ladrones y saqueadores. Y en lugar de buscar una solución 
pacífica, es tos monjes entrenaban con calistenia para desarrollar una gran capacidad 
de protegerse de los intrusos. Utilizaban ejercicios de entrenamiento con peso 
corporal para desarrollar notablemente su fuerza y potencia. Esto les permitía 
propinar golpes para castigar al enemigo, moverse a la velocidad de un rayo y eludir 
a cualquier agresor que trataba de capturarlos. ” (Home and Gym, s.f) 
 
El breve declive de la calistenia 
“La Calistenia era todavía popular y apreciada como un método respetable de 
entrenamiento de la fuerza durante el siglo XIX y principios del siglo XX. El siglo 
XIX fue conocida como la era de los hombres fuertes cuando leyendas como Arthur 
Saxon y Eugene Sandow caminaban sobre la faz de la tierra.” (Home and Gym, s.f) 
 
“La invención de la carga con discos de pesos, fue un producto de la Revolución 
Industrial, marcó el comienzo del declive de la popularidad de los ejercicios con peso 
corporal.” (Home and Gym, s.f) 
 
“A partir de la segunda mitad del siglo XX hasta la actualidad, el entrenamiento 
con pesas usando barras, mancuernas y máquinas casi ha reemplazado totalmente a la 
calistenia como método preferido de entrenamiento de fuerza.” (Home and Gym, s.f) 
 
“Durante este período de declive, la tradición del entrenamiento con peso corporal 
fue preservada dentro de las prisiones, campamentos militares, así como por 
strongmans, boxeadores, luchadores y artistas marciales.” (Home and Gym, s.f) 
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“Hoy en día, hay un renovado interés en la calistenia, en parte gracias a la 
publicación de libros que son auténticas biblias sobre el tema y de los nuevos 
deportes como el crossfit y el Street workout, quienes en gran medida toman a la 
calistenia como fundamental en su metodología de entrenamiento.” (Home and Gym, 
s.f) 
 
 Nordin  (2017) señala: “El  boom de este deporte comienza cerca del 2008 con 
Youtube, a través del cual se fueron subiendo videos de ejercicios en la calle”. 
 
“Uno de los mayores precursores de este deporte en Estados Unidos fue 
G.I.A.N.T. y su  Bartendaz  de Harlem los cuales creaban DVDs de entrenamientos 
poco usuales y muy divertidos”. (Nordin, 2017) 
 
“Esta disciplina cruzó fronteras de Estados Unidos y se propagase por toda 
Europa, lo que impulsa la llegada del  Brand Name  o la  marca Street Workout en el 
2011 con el primer campeonato del mundo en Riga (Letonia).” (Nordin, 2017) 
 
“Antes no era denominado así, cada uno lo llamaba de un modo,  hacer barras,  
entrenar en el parque  o simplemente hacer ejercicios con tu propio peso.” (Nordin, 
2017) 
 
“Con la llegada de este nombre, el deporte comienza un crecimiento rápido desde 
el 2011 hasta el 2017 en el cual las redes sociales fueron un factor clave para la 
creación de distintas comunidades de este deporte.” (Nordin, 2017) 
 
Según Jimenez (2018) afirma que “a pesar de su boom actual, la calistenia no 
cuenta con Federación propia ni es deporte olímpico.” 
 
 
1.4.  Mitos.- 
Pereda (2017) en su plataforma afirma que hay ciertos mitos: 
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o “El entrenamiento de fuerza puede retrasar o limitar el crecimiento”. 
 Calisteniayfitness (29 de junio de 2017) señala “La evidencia científica ha 
mostrado que es capaz de aumentar de niveles de GH (hormona de crecimiento) e 
IGF y potencia el aumento de la densidad mineral ósea, con la consecuente 
obtención de unos huesos y unidades óseas fuertes y resistentes.”  
 
o “La calistenia puede generar la hipertrofia muscular” 
“Debido a que el aumento de la fuerza es en gran parte relacionado con la 
intensidad y el incremento de la capacidad a nivel neuromuscular con las mejoras 
en las habilidades motoras, propioceptivas y de coordinación.” (Calisteniayfitness, 
29 de junio de 2017) 
 
Según Nordin (20 Febrero, 2017) manifiesta que: 
o “Las dominadas tras la nuca te harán conseguir desarrollar una mayor 
espalda” 
“Esto es un mito; ya que se debe esto se debe a que la posición en la que 
realizamos estos ejercicios es antinatural. Esto hace que a su vez, nos resulte 
mucho más complicado de centrar y focalizar los ejercicios de Street Workout que 
estemos haciendo en los músculos que realmente queremos trabajar.” (Nordin, 
2017) 
“Si queremos practicar las dominadas, es centrarnos en mantener una correcta 
postura, centrándonos en hacerlas de manera suave y lenta, así como guardar una 
correcta retracción escapular, para conseguir focalizar todos nuestros esfuerzos en 
los músculos de la espalda. De éste modo, también evitaremos el riesgo de 
lesión al hacer nuestros ejercicios” (Nordin, 2017).  
 
o “La manera más rápida para conseguir hacer tu primera dominada, es 
ayudarse con una banda elástica” 
“Este mito es contraproducente ya que la banda elástica lo que hace es reducir el 
esfuerzo que necesitamos para subir, quedando desentrenada esta fase. ” (Nordin, 
2017) 
o “Front lever a una pierna como progresión para conseguir la front lever” 
“Los dorsales pueden trabajar a distintos niveles ya que probablemente nuestras 
piernas no tengan el mismo peso. Es mejor los dorsales pueden trabajar a distintos 
niveles ya que probablemente nuestras piernas no tengan el mismo peso.” 
(Nordin, 2017) 
 
 
1.5.  Beneficios.- 
National Heart, Lung, and Blood Institute  (2008) manifiesta algunos beneficios: 
Beneficios de estirar ANTES de realizar cualquier actividad física: 
• “Favorece la circulación”  
• “Desarrolla la concentración”. 
• “Previene sufrir lesions”. 
• “Relaja los músculos”. 
• “Alivia el dolor muscular”. 
• “Aumenta la flexibilidad”. 
 
Beneficios de estirar DESPUÉS de realizar cualquier actividad física: 
• “Favorece la circulación”. 
• “Reduce el posible dolor en los músculos”. 
• “Reduce el cansancio”. 
• “Estimula la movilidad de las articulaciones”. 
• “Sirve como relajante tanto muscular como mental”.  
 
Lamas (2018) sostiene que “El cuerpo está diseñado para el movimiento, y con 
estos ejercicios una vez que la persona logra controlar el peso corporal resulta muy 
satisfactorio”.   
El Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social (2018) manifiesta que la 
actividad física contribuye a la prolongación de la vida y a mejorar su calidad, a 
través de beneficios: 
Fisiológicos 
➢ Reduce el riego de padecer: Enfermedades cardiovasculares, tensión arterial alta, 
cáncer de colon y diabetes. 
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➢ Ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa corporal. 
➢ Fortalece los huesos, aumentando la densidad ósea. 
➢ Fortalece los músculos y mejora la capacidad para hacer esfuerzo sin fatiga. 
 
Psicológicos 
➢ Mejora el estado de ánimo. 
➢ Disminuye el riesgo de padecer estrés, ansiedad y depresión. 
➢ Aumenta la autoestima. 
 
Sociales 
➢ Fomenta la sociabilidad. 
➢ Aumenta la autonomía y la integridad social. 
 
En la Infancia y Adolescencia 
➢ Contribución al desarrollo integral de la persona. 
➢ El control del sobrepeso y la obesidad. 
➢ Mayor mineralización de los huesos. 
➢ Mejor maduración del sistema nervioso motor. 
➢ Aumenta de las destrezas motrices. 
➢ Mejor rendimiento escolar y sociabilidad. 
 
 
1.6.  ¿Quién puede practicar calistenia?.- 
García (2018) expresa que: “Es un tipo de ejercicio ideal para las personas que 
quieran definir su cuerpo sin ganar masa muscular de manera desproporcionada, e 
incluso para las que deseen adelgazar, porque conseguirán resultados tanto aeróbica 
como anaeróbicamente”.  
 
Lamas (2018) sostiene que: “Es adecuada para hombres y mujeres, y tanto 
jóvenes como adultos, cada quien debe controlar su propio peso corporal y sus 
músculos adaptarse a esa resistencia”. 
 
“En una etapa inicial una persona sedentaria quizá pueda lograr sólo 2 o 3 
repeticiones, pero al cabo de un mes puede aumentar a 8 repeticiones”.   
 
 
1.7.  Niveles.- 
 TodoCalistenia (2018) propone algunos niveles: 
a) Principiante : La mayoría de las rutinas son de cuerpo completo para que un 
desarrollo constante. El Street Workout hay ejercicios de calistenia con rutina 
para pecho, rutina para piernas, rutina para bíceps, rutina para espalda, ganar 
fuerza 
o Precalentamiento de 15 – 20 min. 
o Flexiones sencillas – 10 repeticiones. 
o Jalón hasta la barbilla – 6 repeticiones. 
o Jalón hasta arriba complicado – 3 repeticiones. 
o Jalón regular – 6 repeticiones. 
o Fondos regulares – 6 repeticiones.  
o Repetir el ciclo 3 veces con las mismas repeticiones 
 
b) Intermedio : El tiempo, la cantidad, la resistencia y repeticiones en los 
ejercicios aumenta. 
o Precalentamiento de 15 – 20 min. 
o Flexiones manos de diamante – 10 repeticiones. 
o Jalón regular – 10 repeticiones. 
o Korean Dips – 10 repeticiones. 
o Jalón regular – 6 repeticiones. 
o Jalón en el piso hasta el pecho – 25 repeticiones. 
o Jalón hasta arriba complicado – 12 repeticiones. 
o Fondos regulares – 8 repeticiones. 
o Repetir el ciclo 4 veces con las mismas repeticiones. 
 
c) Avanzado :  “Esta es una combinación de cuerpo completo y par de otros 
ejercicios para que el cuerpo y los músculos descansen entre cada ejercicio. El 
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dominio de tu peso corporal hace un mejor desempeño cuando se desea trabajar 
una rutina de cuerpo completo, luego de esta rutina de calistenia avanzada 
podrás completar fácilmente una rutina espartana.” (Todo Calistenia, s.f) 
o “Precalentamiento de 15 – 20 min.” (Todo Calistenia, s.f) 
o “Flexiones manos de diamante – 30 repeticiones.” (Todo Calistenia, s.f) 
o “Piernas levantadas – 30 repeticiones.” (Todo Calistenia, s.f) 
o “Flexiones con una mano – 15 repeticiones cada mano.” (Todo Calistenia, 
s.f) 
o “Plancha – todo el tiempo que dures.” (Todo Calistenia, s.f) 
o “Jalón hasta arriba complicado – 30 repeticiones.” (Todo Calistenia, s.f) 
o “Saltos en cuclillas – 30 repeticiones.” (Todo Calistenia, s.f) 
o “Fondos regulares – 30 repeticiones.” (Todo Calistenia, s.f) 
o “Repetir el ciclo 3 veces con las mismas repeticiones.” (Todo Calistenia, s.f) 
 
García (2018) expresa niveles de tipos de ejercicios: 
Para principiantes: 
➢ Fondos de pecho (Flexiones) 
➢ Abdominales (especialmente los levantamientos de piernas) 
➢ Hiperextensiones 
➢ Sentadillas 
➢ Dominadas 
➢ Puentes de glúteos.  
 
Para avanzados: 
➢ “Los ejercicios anteriores, pero con más repeticiones”. 
➢ “Flexiones con un solo brazo o lastrándose con pesos en el cuerpo”.  
 
Los ejercicios habituales: 
➢ Bandera: Mantener el cuerpo en el paralelo al suelo en una barra vertical, 
simulando ser una especie de bandera. 
➢ Puente: Sólo se apoyan en el suelo los pies y las manos. 
➢ Plancha 
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➢ Bombero: Dominadas en barra horizontal. Útil para los trapecios, deltoides, 
pectorales y brazos. 
➢ Pistol: Variante muy exigente de las sentadillas.  
 
 
1.8. Materiales.- 
✓ “Tu propio cuerpo”. 
✓ “Espacio mínimo”. 
✓ “Barra de dominadas”. (Torres, 2018) 
 
 
1.9. Importancia.- 
Según The Huffington Post (Citado en El Semanario, 2017) dice que:  
El no realizar calentamiento e irse directo al ejercicio intenso puede provocar: 
• “Los músculos estén tensos, lo que lo hace más difícil realizar los movimientos 
de cargar pesas o correr”. 
• “La temperatura del cuerpo asciende”. 
• “El músculo se rompa”. 
El calentamiento permite: 
• “Notificar al sistema nervioso de la persona que el cuerpo se está preparando 
para realizar actividades más intensas”.  
• “El corazón comienza a acelerar el bombeo de sangre para que haya suficiente 
oxígeno en los músculos”. 
• “El cerebro reciba la información del calentamiento y lo prepare 
psicológicamente al ser humano de su próximo ejercicio y así evitar cualquier 
ansiedad y aumentará la concentración en realizar la rutina”. 
 
National Heart, Lung, and Blood Institute (2008) expresa que: “Los ejercicios 
de estiramiento son una parte importante del cualquier deporte. Es imprescindible 
estirar todo el cuerpo antes y después. Da igual el tipo de actividad física que 
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realices. Desde velocidad, resistencia o fuerza. Siempre enfocándolos a las zonas del 
cuerpo que vas a trabajar más”.  
 
 
1.10. Finalidad.- 
García (2018) expresa algunas finalidades de realizar actividad física: 
➢ “Conseguir que los músculos se contraigan y se tensen para ir adquiriendo una 
técnica más depurada”. 
➢ “Trabajar el cuerpo como un todo, y no como la suma de muchas partes”.  
➢ “Es la adquisición de gracia y belleza en el ejercicio”. 
➢ “Aprender a controlar el cuerpo mediante el movimiento”.   
 
El grupo de Calestenia (2014) expresa otras finalidades: 
➢ “Ganar agilidad, fuerza física y la flexibilidad”. 
➢ “Mayor contracción muscular”. 
➢ “El cuerpo adquiera una alineación correcta” 
➢ “Definir la musculatura”. (Calestenia, 2014) 
 
 
1.11. Ambiente a desarrollar la Calistenia.- 
Según Torres (2018) los ambientes donde se pueden realizar la calistenia son: 
✓ “Tu propia casa”. 
✓ “Un hotel”. 
✓ “En el parque”. 
✓ “En la playa”. 
 
 
1.12. ¿Cómo deben ser las sesiones?.- 
García (2018) sostiene que las sesiones deben reunir ciertas condiciones: 
➢ “El tiempo debe ser entre 30 y 45 minutos dependiendo del nivel físico”. 
➢ “Series de Tres por cada ejercicio”. 
➢ “Las repeticiones difieren entre expertos y novatos”.  
 
Además, la revista El Semanario (2017) sugiere que: 
➢  “La duración de un calentamiento debe ser breve y corto. Entre 15 y 20 minutos”. 
➢ “El calentamiento empieza con movimientos leves como de tobillos, rodillas, 
caderas, etcétera”.  
➢ “Pequeñas rutinas como tocar los pies con las yemas de los dedos de la mano o 
girar los brazos en forma diagonal hace que las articulaciones se preparen para 
evitar esguinces”.  
 
 
1.13. La mejor rutina de Calistenia.- 
“Es aquella rutina que tiene todo lo esencial para nosotros poder empezar, mejorar 
día a día y también mantener nuestro cuerpo 100% activo. Una rutina de calistenia 
ideal puede incluso estar con los implementos de tu casa. Solo hace falta saber los 
ejercicios ideales.” (Todo Calistenia, s.f) 
 
“Lo mejor de los ejercicios de calistenia que hay en el mundo, es que se puede 
diferenciar por niveles y podemos saber por dónde empezar. No es recomendable ir 
al intermedio cuando apenas estamos comenzando en la calistenia, sería correr antes 
de gatear.” (Todo Calistenia, s.f) 
 
 
1.14. Recomendaciones.- 
Según Seijas (citado en Europa Press, 2018) recomienda lo siguiente: “Que, tanto 
en esta práctica deportiva como en otras que requieran de una exigencia física alta, lo 
más adecuado es poder contar con el asesoramiento, al menos inicial, de un 
profesional acreditado del ámbito del entrenamiento físico”.  
 
García (2018) afirma que este sistema de ejercicios te ayudarán a sacar el máximo 
partido a tus entrenamientos de calistenia y a prevenir el riesgo de lesiones. 
➢ “Es necesario estirar toda la musculatura cinco minutos antes y después.” 
➢ “Trabajar todos los grupos musculares. Es la forma de evitar problemas como el 
síndrome del jilguero, que se produce por potenciar sólo determinadas zonas del 
cuerpo.” 
➢ “No entrenar cuando estés especialmente cansado muscularmente, ni hacer los 
ejercicios a la carrera o con una técnica inadecuada para terminar antes. Hay que 
ser consciente en todo momento de que lo realmente importante en la práctica de 
la calistenia es la técnica empleada.” 
➢ “En ejercicios más complejos es conveniente utilizar bandas elásticas que ayuden 
a mantener las posiciones.” 
➢ “Controlar el peso y reducir la grasa corporal es la clave que ayuda a potenciar la 
musculatura.” 
 
Burgos (2017) sugiere: 
➢ Ser conscientes de las capacidades al momento de iniciar con la calistenia cono 
seleccionar las rutinas acordes al estado físico para evitar lesiones y frustración. 
➢ Es bueno tener un compañero con el cual puedas compartir tus logros y dudas 
durante el proceso. Otro impulso puede ser una comunidad virtual (foro) o 
publicarlo en redes sociales. 
➢ Registrar el progreso que te permitirá ver el recorrido desde la primera rutina 
hasta el avance logrado cada semana, mes y año. 
➢ Crear un hábito es la clave, no solamente en realizar la actividad sino llevarla a 
cabo en un contexto consistente; es decir, un horario, lugar y circunstancias 
definidas que se repitan día tras días. 
 
 
1.15. Ventajas.- 
Sarao (2017) indica las siguientes ventajas: 
✓ No se requiere equipo. 
✓ No cuesta nada. 
 
Torres (2018) señala que algunas ventajas son en dos ámbitos: 
Movimientos musculares: 
✓ “No se requiere equipamiento”. 
✓ “Ayuda a mejorar nuestra postura corporal”. 
✓ “Refuerza nuestras articulaciones”. 
✓ “Método eficaz para prevenir lesiones y futuras dolencias física”.  
 
Fines estéticos: 
✓ “Cuerpos proporcionados y estéticos”.  
 
 
Guillermo Seijas (citado en Europa Press, 2018) de este tipo de entrenamiento: 
✓ “Permite trabajar intensamente tres de las cuatro cualidades físicas básicas”. 
✓ “Trabaja también las cualidades psicomotrices”. 
✓ “Mejora de la coordinación intramuscular”. 
✓ “Posibilidad de practicar calistenia con poco material”.  
 
 
1.16. Contraindicaciones.- 
García (2018) afirma que: 
• “No es adecuado para los deportistas que desean desarrollar hipertrofia muscular”. 
• “Personas que hayan padecido cualquier tipo de lesión reciente”.  
 
Según Lamas (2018) en todo deporte existe un riesgo de una lesión, 
principalmente por esfuerzos excesivos, se debe considerar: 
• “Nunca entrenar con fatiga muscular”. 
• “En un principio no realizar los ejercicios a gran velocidad”. 
• “No forzar las posiciones o rangos articulares”. 
• “Estiramientos musculares no mayores a 8 segundos de duración”. 
 
 
 
 
 
CONCLUSIONES 
 
Primero: La calistenia es importante herramienta de entrenamiento usando cualquier 
elemento combinado con tu propio peso corporal de manera económica y 
original en beneficio de su salud.  
 
Segundo: La calistenia puede ayudarte a gozar de un buen estado de salud, tanto 
físico como mental realizando ejercicios en parques o cualquier lugar 
público. Tú puedes determinar en dónde y cuándo hacerlo sin necesidad de 
tener mancuernas o pesas. 
 
Tercero : Una buena calistenia permite que las rutinas de ejercicios logren el 
objetivo que es desarrollar la agilidad, la fuerza física y la flexibilidad. 
 
Cuarto  : La calistenia está bastante orientada a personas que odian ir a los 
gimnasios o con una agenda bastante recargada. 
 
Quinto : La calistenia está conformada por una variedad de ejercicios acorde a tu 
estado físico y el grado de dificultad se aumentará paulatinamente.  
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